FORSVAR

ATT TANKA PA:

e Forsvarsstdllning, hand pd boll

e Sliding. Rdtt fot forst.

e Position mellan korg och spelare
e Ha ryggen mot korgen

OVNING 1

Stall upp spelarna enligt bilden.

Gd igenom detaljer i tekniken for sliding och férsvarsstalining.
Coach pekar och spelarna reagerar med slide &t olika hall.

Om coach hdller handen rakt upp betyder det snabba fotter pd
stallet ("motorn”).

KORRIDORSLIDING

Gd igenom detaljer kring position. Kroppen mellan boll och korg.
Repetera slidingteknik.

1. Utan boll
En spelare I&tsas ha boll och en férsvarare slider for att
"vinna" position. Anfallande spelare joggar Idngsamt zick-
zack.

2. Med boll
Som ovan fast med boll. Anfallande spelare fér jobba pd
dribbling samtidigt.

3. Med avslut.
Som ovan fast spelarna spelar 1 mot 1 frdn halva plan.
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GRUPPOVNING

Spelarna évari grupp om 3 med tvd bollar.

Stall upp enligt bilden.

Tvd av spelarna rullar boll till den spelare utan boll som évar pd
sliding.

Spelaren som slidear tar emot den rullande bollen och rullar tillbaka
den. Sen vidare fill n&sta boll som kommer rullandes.

Forutom forsvar fér spelarna tréina pd timing och samarbete mellan
spelarna.

SPRINGA IKAPP OCH STOPPA

Stall upp spelarna och 6va enligt bilden.

Forsvarande spelare passar bollen till en anfallare och ska férséka
gena och stoppa (vara i vagen) med kroppen.

Anpassa avstdndet s& att anfallaren far dvertag i boérjan av
évningen.

FORSVAR AR SJALVFALLET VIKTIGT ATT LARA UT.
VAR TREDJE TRANING AR ATT REKOMMENDERA.



